
Haõy bieán rau thaønh moät phaàn 
trong moãi böõa aên tröa vaø toái cuûa 
treû. Cuoái cuøng roài, treû cuõng baêÙt 
ñaâØu bieát aên rau.

DaâØn daâØn roâØi beù seõ quen  
vôùi vieäc aên rau



“Toâi lôùn leân taïi Nhaät Baûn. Böõa aên 
thöôøng chæ coù rau vaø raát ít thòt. Meï 
toâi khoâng bao giôø lo gì khi cho toâi 
aên nhieâØu rau. Ñoù ñaõ laø moät thoùi 
quen.

ÔÛ ñaây thì coù söï khaùc bieät. Con 
trai toâi luoân laø ñöùa hay keùn choïn. 
Muoán cho con aên rau, toâi phaûi 
duøng ñeán pheùp thuaät. Toâi giaáu 
rau caûi ñi vaø con khoâng bieát raèng 
mình ñang aên rau caûi.

Moãi tuaàn toâi phaûi theâm ‘coâng thöùc 
rau xanh huyeàn bí’ cho moïi moùn 
aên cuûa con toâi. Toâi caét thaät 
nhuyeãn cuû haønh, caàn taây, caø roát, 
bí xanh, tieâu ñoû, vaø naám rôm roài 
ñem naáu (hay cho vaøo loø vi ba) 
laâu vöøa ñuû ñeå chuùng maát ñi hình 
daïng. Roài toâi cho ‘coâng thöùc rau 
xanh huyeàn bí’ vaøo mieáng thòt voø 
vieân, thòt baàm, soát nui, tröùng--baát 
kyø thöù gì maø caùc con toâi thích aên. 
Chuùng khoâng heà bieát mình ñang 
aên rau nhöng daâØn daâØn chuùng seõ 
quen vôùi khaåu vò rau xanh maø 
khoâng heâØ nhaän ra.

Coù khi toâi phaûi leùn luùt. Toâi mua bí 
ñoû nghieâØn ñoâng laïnh vaø troän vaøo 
mì macaroni vaø phoâ mai, ñaây laø 
moùn khoaùi khaåu cuûa con trai toâi. 
Con khoâng nghi ngôø ñieàu gì caû vì 
caû hai ñeàu coù cuøng moät maøu.

Toâi raát thích laøm baùnh. Khi laøm, 
toâi duøng nöôùc taùo thay cho daàu 
aên hay môõ traéng. Ñieàu naøy khoâng 
chæ laøm cho muøi vò thôm ngon 
hôn, maø toâi nghó coøn toát hôn cho 
con toâi. 

Cho treû aên rau xanh laø thay ñoåi 
quan ñieåm cuûa chuùng. Moät caùch 
ñeå laøm ñöôïc ñieàu naøy laø thay ñoåi 
teân cuûa rau. Trong gia ñình, toâi 
goïi ñaäu laø Ñaäu Yu Mi. Boâng caûi 
xanh ñöôïc goïi laø rau tí hon. Thay 
ñoåi teân rau laøm cho con toâi thích 
chuùng hôn.

Vaøo muøa heø chuùng toâi ñi thaêm 
caùc trang traïi nôi con trai toâi coù 
theå töï haùi rau xanh. Nhö nhieàu treû 
khaùc, con raát thích aên moùn rau 
maø mình töï haùi veâØ. 

Baùc só nhi khoa ñaàu tieân ñaõ cho 
toâi moät lôøi khuyeân toát veà rau xanh 
maø toâi vaãn luoân nhôù maõi. OÂng noùi 
raèng haõy nhìn vaøo nhöõng gì beù aên 
trong suoát moät tuaàn chöù ñöøng 
quan taâm ñeán töøng böõa aên. Ñöøng 
quaù lo laéng khi treû khoâng aên rau 
xanh trong moãi böõa aên. Treû em 
traûi qua töøng giai ñoaïn vaø nhöõng 
gì treû khoâng aên ngaøy hoâm nay coù 
theå laø moùn öa thích cuûa em ngaøy 
mai. Toâi ñaõ laøm theo lôøi khuyeân 
naøy vaø cho treû aên rau xanh haøng 
ngaøy - duø con coù thaáy hay khoâng 
thaáy. Toâi an taâm khi bieát toâi ñaõ 
laøm toát vieäc cuûa mình. 

Ñaõ maáy naêm qua, con trai toâi 
khoâng aên rau xanh. Baây giôø con 
coù nhöõng moùn öa thích vaø mæm 
cöôøi khi nhìn thaáy chuùng. Thaät 
huyeàn bí!ù

Riko vaø con trai

Meï, laø ngöôøi ñaày pheùp thuaät

Lôøi khuyeân cuûa Riko ñeå 
giaáu rau xanh:

• Giaáu rau xanh vaø nheùt 
chuùng vaøo caùc moùn aên 
treû öa thích.

• Ñaët teân laïi cho rau caûi, 
cho chuùng nhieàu teân 
ngoä nghónh.

• Troàng rau xanh vaø ñeå 
treû haùi chuùng hay daãn 
con ñi thaêm trang traïi 
ñeå ñöôïc töï haùi rau 
xanh.

• Haõy chuù yù ñeán nhöõng 
gì con quyù vò aên trong 
suoát moät tuaàn, chöù 
khoâng phaûi aên theo 
töøng böõa aên.

Created by The Massachusetts WIC Program and Pam McCarthy & Associates, Inc.
Reprinted with permission. ~ This institution is an equal opportunity provider.

Washington State WIC Nutrition Program does not discriminate.
For persons with disabilities, this document is available on request in other formats.

To submit a request, please call 1-800-841-1410 (TDD/TTY 711).
DOH 961-1005 November 2013
Vietnamese


